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ABSTRACT 
 
Zuni, Dewi Astri. 2017. Application of Behavioral Counseling Cognitive Restructuring 
Technique to Overcome Oversleep in Class XI AP1 SMK Negeri 3 Jepara 
Academic Year 2016/2017. Skripsi. Guidance and Counseling Courses. Muria 
Kudus University. Advisor: (i) Drs. Arista Kiswantoro, M.Pd. (ii) Indah Lestari, 
M.Pd., Kons. 
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The goal in this study as follows: 1. Mendenskripsikan factors that cause 
oversleep on a class XI student of SMK Negeri 3 Jepara AP1 Academic Year 
2016/2017. 2. Describe the application of the technique Behavioristik Counseling 
Cognitive Restructuring in troubleshooting oversleep on a class XI student of SMK 
Negeri 3 Jepara AP1 Academic Year 2016/2017. 
Behavioristik is counseling that looked all human behavior is the result of 
learning, learning means changes the behavior of organisms as environmental 
influences. Cognitive Restructuring is a process of finding and assessing cognition 
students understand the negative impact of certain thinking on behavior and cognition 
learn to replace these with more realistic thinking and more suitable. Oversleep is sleep 
patterns that do not correspond to typical human sleep patterns resulting in inhibition of 
activity in the morning. 
The approach in this study is a qualitative approach (case study). Number of 
research subjects: AFK and MS. Data collection techniques: interviews, observations 
and Home Visit. Analysis of the data used is data analysis system bacon. 
Results: 1. The counselee I AFK: 1) Internal factors: Can not sleep soundly, 2) 
Dependency with favorite objects. 2. The counselee II MA: 1) Internal factors: 
Nightmare, 2) external factors: Having a hobby is reading horror stories and listen to the 
horror stories on the radio station. 
The conclusions in this study as follows: 1. The counselee I AKF: After the 
implementation of counseling AKF has had a change of attitude is better than before the 
counseling conducted by researchers, AKF has been able to know that kebiasaanya 
owned oversleep because counselee can not get away from the pillow and blanket and 
counselee no longer has a dependency with a pillow and blanket for the counselee has 
been able to master her desire to close with a pillow and blanket counselee. 2. The 
counselee II MA: After the implementation of counseling for MS have had a better 
change than before the implementation of the counseling provided by the researchers, 
the MS has to know its habits oversleep because counselees fear that the nightmare will 
be experienced counselee after reading horror stories and radio broadcasts who heard 
counselees every Friday night themed horror. Suggestions presented by researchers 
include: 1. Principal: In the present study shows that individual counseling greatly assist 
students in overcoming the habit of waking up late in the students. So expect principals 
to support their individual counseling service is to facilitate a tutor in providing 
individual counseling services. 2. Teacher of Guidance and Counseling: Expected 
guidance and counseling teacher can make the results of the study as a reference in 
providing individual counseling services with Behavior general counseling and 
techniques specifically Cognitive Restructuring. 3. The Parents: It is expected that 
 
x 
 
parents pay attention to the problems experienced by the students and provide a 
personal approach to overcome the habit of waking up late experienced by students. 4. 
Students: It is expected that students can alleviate oversleep experienced by students, 
and the students were able to regulate sleep patterns in order to adapt to the activities of 
the school in the morning. 
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ABSTRAK 
 
Astri, Dewi Zuni. 2017. Penerapan Konseling Behavioristik Teknik Cognitive 
Restructuring untuk Mengatasi Bangun Kesiangan pada Siswa Kelas XI AP1 
SMK Negeri 3 Jepara Tahun Pelajaran 2016/2017. Skripsi. Program Studi 
Bimbingan dan Konseling Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan Universitas 
Muria Kudus. Dosen Pembimbing: (i) Drs. Arista Kiswantoro, M.Pd. (ii) Indah 
Lestari, M.Pd., Kons. 
 
Kata Kunci: Behavioristik Teknik Cognitive Restructuring, Bangun Kesiangan 
 
Tujuan dalam penelitian ini sebagai berikut: 1. Mendenskripsikan faktor-faktor 
penyebab bangun kesiangan pada siswa kelas XI AP1 SMK Negeri 3 Jepara Tahun 
Pelajaran 2016/2017. 2. Mendeskripsikan penerapan Konseling Behavioristik teknik 
Cognitive Restructuring dalam mengatasi masalah bangun kesiangan pada siswa kelas 
XI AP1 SMK Negeri 3 Jepara Tahun Pelajaran 2016/2017. 
Behavioristik merupakan konseling yang memandang seluruh perilaku manusia 
adalah hasil belajar, belajar artinya perubahan perilaku organisme sebagai pengaruh 
lingkungan. Cognitive Restructuring adalah proses menemukan dan menilai kognisi 
siswa memahami dampak negatif pemikiran tertentu terhadap perilaku dan belajar 
mengganti kognisi tersebut dengan pemikiran yang lebih realistik dan lebih cocok. 
Bangun kesiangan adalah pola tidur yang tidak sesuai dengan pola tidur manusia pada 
umumnya yang mengakibatkan terhambatnya aktivitas di pagi hari. 
Pendekatan dalam penelitian ini adalah pendekatan kualitatif (studi kasus). Jumlah 
subjek penelitian: AFK dan MS. Teknik pengumpulan data: Wawancara, Observasi dan 
Home Visit. Analisis data yang digunakan adalah analisis data sistem bacon. 
Hasil penelitian: 1. Konseli I AFK: 1) Faktor internal: Tidak bisa tidur nyenyak, 
2) Ketergantungan dengan benda kesayangan. 2. Konseli II MA: 1) Faktor internal: 
Mimpi Buruk, 2) Faktor eksternal: Memiliki hobi membaca cerita horor dan 
mendengarkan cerita horor di stasiun radio. 
Simpulan dalam penelitian ini sebagai berikut: 1. Konseli I AKF: Setelah 
pelaksanaan konseling AKF telah memiliki perubahan sikap yang lebih baik dari 
sebelum dilaksanakan konseling oleh peneliti, AKF telah mampu mengetahui bahwa 
kebiasaanya bangun kesiangan yang dimiliki karena konseli tidak bisa jauh dari bantal 
dan selimutnya, dan konseli sudah tidak lagi memiliki ketergantungan dengan bantal 
dan selimutnya karena konseli sudah mampu mengusai keinginan dirinya untuk dekat 
dengan bantal dan selimut konseli. 2. Konseli II MA: Setelah pelaksanaan konseling 
terhadap MS telah memiliki perubahan yang lebih baik dari sebelum dilaksanakannya 
konseling oleh peneliti, MS telah mengetahui kebiasaan bangun kesiangan yang 
dimilikinya karena konseli takut kalau dengan mimpi buruk yang akan dialami konseli 
setelah membaca cerita horor dan siaran radio yang didengarkan konseli setiap malam 
Jum’at yang bertema horor. Saran yang disampaikan peneliti antara lain: 1. Kepala 
sekolah: Dalam penelitian ini menunjukkan bahwa konseling individual sangat 
membantu siswa dalam mengatasi kebiasaan bangun kesiangan pada siswa. Sehingga 
diharapkan kepala sekolah dapat mendukung adanya layanan konseling individual ini 
dengan memfasilitasi guru pembimbing dalam memberikan layanan konseling 
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individual. 2. Guru Bimbingan dan Konseling: Diharapkan guru bimbingan dan 
konseling dapat menjadikan hasil penelitian sebagai acuan dalam memberikan 
pelayanan konseling individual dengan konseling Behaviorstik secara umum dan teknik 
Cognitive Restructuring secara khusus. 3. Wali Murid: Diharapkan wali murid 
memperhatikan permasalahan yang dialami oleh siswa dan memberikan pendekatan 
secara personal untuk mengatasi kebiasaan bangun kesiangan yang dialami oleh siswa. 
4. Siswa: Diharapkan siswa dapat mengentaskan bangun kesiangan yang dialami oleh 
siswa, dan siswa mampu mengatur pola tidur agar dapat menyesuaikan dengan kegiatan 
sekolah di pagi harinya. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
xiii 
 
DAFTAR ISI 
 
 Halaman 
HALAMAN SAMPUL..............................................................................  i 
HALAMAN LOGO ..................................................................................  ii 
HALAMAN JUDUL .................................................................................  iii  
HALAMAN MOTTO DAN PERSEMBAHAN .......................................  iv 
HALAMAN PERSETUJUAN ..................................................................  v 
HALAMAN PENGESAHAN ...................................................................  vi 
PRAKATA ................................................................................................  vii 
ABSTRACT ..............................................................................................  ix 
ABSTRAK ................................................................................................  xi 
DAFTAR ISI .............................................................................................  xiii 
 
 
BAB I: PENDAHULUAN 
1.1 Latar Belakang ......................................................................................  1 
1.2 Fokus dan Lokus Penelitian ..................................................................  4 
1.3 Rumusan Masalah .................................................................................  4 
1.4 Tujuan Penelitian ..................................................................................  5 
1.5 Manfaat Penelitian ................................................................................  6 
1.6 Ruang Lingkup Penelitian .....................................................................  6 
BAB II: KAJIAN PUSTAKA 
2.1. Konseling Behavioristik .......................................................................  8 
1. Pengertian Behavioristik .....................................................................  8 
2. Tujuan Konseling Behavioristik .........................................................  9 
3. Ciri Konseling Behavioristik ..............................................................  11 
4. Fungsi dan Peran Konselor .................................................................  13 
5. Langkah Konseling Behavioristik .......................................................  14 
2.2 Cognitive Restructuring ........................................................................  16 
1. Pengertian Cognitive Restructuring ....................................................  16 
 
xiv 
 
2. Tujuan Cognitive Restructuring ..........................................................  17 
2. Langkah Teknik Cognitive Restructuring ...........................................  19 
2.3 Bangun Kesiangan ................................................................................  21 
1. Pengertian Bangun Kesiangan ............................................................  21 
2. Faktor Bangun Kesiangan ..................................................................  21 
3. Dampak Bangun Kesiangan ...............................................................  23 
2.4 Konseling Behavioristik Teknik Cognitive Restructuring untuk  
  Mengatasi Bangun Kesiangan ..............................................................  28 
2.5 Penelitian yang Relevan ........................................................................  29 
2.6 Kerangka Berfikir .................................................................................  31 
BAB III: METODE PENELITIAN  
3.1 Jenis dan Desain Penelitian ...................................................................  32 
3.2 Prosedur Penelitian ...............................................................................  34 
3.3 Subjek Penelitian ..................................................................................  39 
3.4 Teknik Pengumpulan Data ....................................................................  39 
3.6 Analisis Data ........................................................................................  49 
BAB IV: HASIL PENELITIAN 
4.1 Hasil Penelitian Konseli I ......................................................................  51 
4.2 Hasil Penelitian Konseli II ....................................................................  67 
BAB V: PEMBAHASAN 
5.1 Pembahasan Konseli I ...........................................................................  83 
5.2 Pembahasan Konseli II..........................................................................  87 
 
 
 
xv 
 
BAB VI: SIMPULAN DAN SARAN 
6.1 Simpulan ..............................................................................................  92 
6.2 Saran ....................................................................................................  93 
DAFTAR PUSTAKA ................................................................................  95 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
xvi 
 
DAFTAR LAMPIRAN 
 
Lampiran   Halaman 
 
1. Rencana Pelaksanaan Layanan Konseling Konseli I .................................  98 
 
2. Persiapan Praktik Konseling Individual Konseli I  ....................................  100 
 
3. Pelaksanaan Konseling Konseli I Pertemuan 1 .........................................  104 
 
4. Pelaksanaan Konseling Konseli I Pertemuan 2 .........................................  109 
 
5. Pelaksanaan Konseling Konseli I Pertemuan 3 .........................................  115 
 
6. Rencana Pelaksanaan Layanan Konseling Konseli II  ...............................  124 
 
7. Persiapan Praktik Konseling Individual Konseli II ...................................  126 
 
8. Pelaksanaan Konseling Konseli II Pertemuan 1  .......................................  129 
 
9. Pelaksanaan Konseling Konseli II Pertemuan 2 ........................................  135 
10. Pelaksanaan Konseling Konseli II Pertemuan 3 ......................................  143 
 
 
